,) T.C. Saglik Bakanhg

GENEL HIJYEN KURALLARI
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 Saglga zarar verecek ortamlardan korunmak icin
vapilacak uygulamalar ve alinacak &nlemlerin
tumudadar.

e Saglklh ortamin korunmasi ve her tarlu hastalik
etmeninden arindiriimasidir.

* Kisisel hijyen ise kisinin sagligini korumak icin ve
surddrmek icin yaptigi 6z bakim uygulamalaridir.

* Bircok enfeksiyon hastaliginin dnlenmesinde Kkisisel
hijyen aliskanliklarina uyulmasi ¢cok énemlidir.
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Hijyen Uygulamalarinin Amaclari

* Vicut salgilarinin, atiklarinin ve gecici
mikroorganizmalarin vlcuttan uzaklastiriimasi
yoluyla temizligi saglamak

* Bireyin rahatlamasini, dinlenmesini, gevsemesini ve
kas gerilimini azaltmak

e Vicuttaki kotu kokular: (ter kokusu) gidermek

* Bireyin genel gorinimuni olumlu hale getirmek,
kendine olan glvenini arttirmak

e Deri saghgini surdurmek ve gelistirmek. (ornegin i1hk
ve sicak banyolar deride kan dolasimini arttirarak
derinin beslenmesini saglar.)
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Kisisel Hijyen

* Kisilerin kendi sagliklarini korumak ve devam
ettirmek icin uymak zorunda olduklari 6z bakim
uygulamalaridir.

* Hem fiziksel hem de psikolojik iyilik icin hijyen
aktivitelerinin duzenli ve surekli olarak yapilmasi
temel kuraldir.
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Kisisel Hijyen Konulari

* El Hijyeni

* Tirnak Hijyeni
* Vucut Hijyeni
* Ayak Hijyeni
* Sac Hijyeni

* Agiz Hijyeni
* Besin Hijyeni

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz. ‘9

Bu belge 5070 sayili elektronik imza kanuna gére givenli elektronik imza ile imzalanmustir. . .
Bulasici Hastaliklar Daire Baskanhgi



,) T.C. Saglik Bakanhg

Kisisel Temizlik Kurallari-1

* Temizlik denilince sadece vucut temizligi veya konut
temizligi anlasiimamalidir.

* Yasadigimiz ve calistigimiz, eglendigimiz her yerde
saghgimiz acisindan temizlik UGzerinde ciddiyetle
durulmalidir.

 Ellerin su ve sabunla yikanmasi kisisel temizligin
temelini olusturmaktadir.

* En az haftada bir defa banyo yapilmali, camasir ve
giyecekler sik degistirmelidir.
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Kisisel Temizlik Kurallari-2

* Haftada bir defa el ve ayak tirnaklari kesilmelidir.

* Yemeklerden once ve sonra mutlaka eller su ve sabun
ile yikanip kurulanmalidir.

* Tuvaletten sonra eller bol su ve sabun ile yikanip
kurulanmalidir.

* Aksamlari yatmadan once ayaklar yikanmali, elbiseler
cikarihp pijama veya gecelik giyilmelidir.
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Kisisel Temizlik Kurallari-3

* |sten veya okuldan eve gelindiginde el, yiiz ve ayaklar
yikanmalidir.

* Gunde en az iki defa disler fircalanmalidir.

e Her gun saclar taranmali. Sik sik uygun sampuanla
yikanmalidir.

e Tuvaletler temiz kullanilmalidir.
 Copler ¢cop kutusuna atilmalidir.
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Mikroorganizmalar

* Suda

* Havada

* Toprakta

 Hayvanlarda

* lyi ylkanmamis sebze ve meyvelerde
* lyi pisirilmemis et ve baliklarda

* lyi yikanmamis kaplarda

* |nsan ve hayvanlarin diskilarinda bulunur.
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* Mikroorganizmalar en cok kirli eller ve Kkirli sular ile
bulasir.

* Ellerin yikanmasi hastaliklarin dnlenmesinde etkili ve
basit uygulamalarin basinda gelmektedir.
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El Hijyeni-1
* Eller vicutta en cok kirlenen ve mikroorganizmalarla

en cok temas eden organlardir.

 Hastalik yapan mikroorganizmalar kisiden kisiye en
cok eller yolu ile bulasmaktadir.

* Elleri temiz tutmak, catlak ve siyriklarin olusmasini
onlemek, bazi bulasici hastaliklarin  yayilmasini
engelleme yollarindan biridir.

* Hijyenik el yikamanin amaci, eller tzerinde bulunan
gecici bakterilerin tamamini, kalici bakterilerin ise bir
kismini ellerden uzaklastirmaktir.
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Eller;

Yemekten 6nce ve sonra

Tuvalete girmeden dnce ve sonra,

Dis, agiz, yuz temizligi yapmadan 6nce

Oksurme, hapsirma ve burun silme sonrasinda
Mutfakta yemek yapmaya baslamadan 6énce ve sonra
Cig et ve benzeri gidalar ile temastan sonra
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El Hijyeni-2

* Bebeginizin altini temizlemeden dnce ve sonra,
* Hayvanlarla temas ettikten sonra

 Disarida vyapilan herhangi bir faaliyetten sonra,
okuldan donunce,

* Cope, kirli bir seye dokunduktan sonra,

* Yaralara ya da enfekte alanlara dokunduktan sonra,
ilac vermeden ya da almadan dnce

* Eller kirli hissediliyorsa veya gozle gorulir kirlenme
varsa,

mutlaka yikanmalidir.
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El Hijyeni-3

* En iyi el yikama islemi bol su ve sabunla bilekleri de
icine alacak sekilde avuc ici, parmak aralari, parmak
uclari ve ozellikle tirnak diplerinin iyice temizlenmesi
ile gerceklesir.

 Mikroplar kuru yltzeylerde cogalamazlar.
* Bu nedenle yikama ve durulama sonrasinda nemli

kalmamasi icin eller temiz bir havlu ile
kurulanmalidir.
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El Hijyeni-4

* El yikamanin etkinligi, sabun kullanimi, yikama siresi
ve teknigi ile yakin iliskilidir.

* E| temizliginde cilde zarar vermeyecek tirden sabun
kullaniimalidir.

* E| yikama suresi 40-60 saniyedir. Ellerin sabunla 20 sn
boyunca kuvvetle ovulmasi uygun goérilmektedir.

’S
&

4
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Etkili El Yikama-1

4

& Eller sicak
&

s akan suyla

A3 islatilir.

2 A Ellerin her

U tarafin akan su
B2 X altinda iyice

G4 ovalanir.
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Etkili El Yikama-2

VA Ellere 3-5 ml
Vil sivi sabun
Oy ) alinir.

L Parmaklarin
arasi ve bilekler
-1 ovusturularak
temizlenir.
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Etkili El Yikama-3

4

Ll Kopuk durulanir.
o >
.«‘_;_'f,g_:_

Eller kagit haviu
kullanilarak iyice

kurulanir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu belge 5070 sayili elektronik imza kanuna gére givenli elektronik imza ile imzalanmustir.

Bulasici Hastaliklar Daire Baskanhgi



,) T.C. Saglik Bakanhg

Etkili El Yikama-4

R Yine kagit haviu
¥ M kullanilarak
& musluk kapatilir.

Kullaniimig havlu
cop kutusuna
atilir.
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Tirnak Bakimi ve Hijyeni

* Tirnak keratinden olusan ve insanin genel saglk
durumunu yansitan bir yapidir.

 El tirnaklari ayak tirnaklarindan daha hizli buaydr.
Haftada bir kez el ve ayak tirnaklari kesilmelidir.

 Tirnak wuclarinin altinda bir cok mikrop kolayca
verlesip Ureyebilir Bu nedenle, tirnak diplerinin
temizligi cok onemlidir. Tirnaklar temiz ve kuru
tutulmalidir.

* Ayrica, tirnak kesim ve bakiminda kullanilan aletlerin
kisiye 6zel olmasi bazi bulasici hastaliklarin (Or:
Hepatitler, HIV/AIDS) 6nlenmesinde dnemli rol oynar. ‘9
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Vucut Hijyeni-1

 Derimiz vucudun yuzeyini saran ve koruyan blyuk ve
onemli bir parcamizdir.

* Deri koruma ve bakimi yapilmazsa; cesitli hastaliklar
meydana gelmektedir.

* Deri hijyeni, deriyi temizlemek, artiklari atmak, dolasimi
uyarmalk, Kisiyi rahatlatmak  amaciyla  derinin
yikanmasidir.

 Banyo yapma (yikanma) kisinin hijyenik bakiminin 6nemli
bir parcasidir. Temizligi saglar, viicudu artik maddelerden
temizler, kotu kokulari dnler ve rahatlk duygusu verir.
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Vucut Hijyeni-2

e Su ve sabun kullanarak 37-38 derece sicaklikta suyla
banyo vyapilmasi kir ve salgilarin temizlenmesini
saglar.

* Deri temizligi; yapilan is, iklim kosullari ve bireysel
tercihe gore degismekte birlikte haftada en az 2 kez
mutlaka yapilmalidir.

* Ergenlik doneminde derinin ter ve yag bezleri fazla
calistigindan buna bagl deride meydana gelebilecek
sorunlari 6nlemek icin ergenlik cagindaki kisilerin
olabildigince sik yikanmalari dnerilmektedir.

* Yaz aylarinda banyo yapma sikligi kis aylarina gore
o b T2 s el «)
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Ayak Hijyeni-1

e Ayak saghgi icin hem temizlik kurallarinin
uygulanmasi, hem de uygun bir ayakkabi secimi
onem tasir.

* Ayaklarin her giin yikanmasi ve yikandiktan sonra,
Ozellikle parmak aralarinin iyice kurulanmasi gerekir.

 Aksi taktirde nemli ortam mantar enfeksiyonlarinin
gelismesine neden olur.

 Tirnak batmasini 6nlemek icin tirnak diz kesilip
yandan yuvarlatilmahdir.
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Ayak Hijyeni-2

e Uygun ve rahat bir ayakkabi ayak sagligi icin
onemlidir.

* Ayaga tam uyan bir ayakkabi; parmaklari sikmamali,
topugu sikica tutmali ve ayak kemerini iyice
desteklemelidir.

* Ayakkabinin o6kcesi genis olmali ve cok vylksek
olmamalidir.

 Eger ayakkabi uygun degilse ayakta nasir, ayak
tabaninda kalinlasmalar, bas parmakta egrilik ve
tirnakta buylime-kabalasma (hipertrofi) olusabilir.
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Sa¢ Hijyeni-1

 Saclarin temizligi saghgi etkiler. Cankli bazi
enfeksiyon etkenleri ve parazitler, kirli saclara ve o
bolgedeki deriye daha kolay yerlesir.

e Saclarin en az haftada 2 kez yikanmasi gerekir. Yagli
saclar icin bu siklik daha fazla olmalidir.

e Saclarin saglkh goriunimu beslenme ile ilgilidir.

* Saclar kokleri ile beslenir.
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Sac Hijyeni-2

* Taramak, fircalamak, parmak uclari ile masaj yapmak
kan basincini hizlandirir ve saclari beslemis olur.

e Sac tarama/fircalama islemi sactan kir ve tozlarin,
dogal yag birikintilerini de uzaklastirilmasini saglar.

 Kepeklenme; kepek, kirli ve yagh olG sac hicreleridir.
lyi sac bakimi ile ©nlenmezse hekime danismak
gerekir.
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Sa¢ Hijyeni-3

* Bitlenme, bitin insan vicudunun sacli ve sacsiz
derisine yerlesmesine denir.

e Sac temizligine ve bakimina dikkat etmeyen kisilerde
bit olusabilir. Cevredeki kisilere de bit bulasabilir. Bu
durumda saghk kuruluslarinda ilgili doktorlara
basvurularak tedavi edici sampuan ve losyonlar
kullaniimalidir.

e Saclarin boyanmasi ya da saca kimyasal maddelerin
uygulanmasi sacin ve sacli derinin saghgini bozabilir.

e Sac dokilmesi; yas, hormon ve cesitli hastaliklar ile
ilgili olabilir.
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Agiz Hijyeni-1

* Dis ve dis etlerinin temizlenmesi, agzin bol su ile
calkalanmasi, dis etlerinin uyarilmasi agiz bakimi ile
saglanir.

* Agiz bakimina dikkat edilmedigi takdirde agiz kokusu,
dis eti rahatsizliklari, cigneme gucligi ve hazimsizlik
gorular.

e Agiz bakiminda amac, sadece agzin
mikroorganizmalardan temizlenmesi degil, birikmis
viyecek artiklarinin da temizlenmesidir.
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Agiz Hijyeni-2

* Disler giinde en az iki kez 3 dakika sure ile florlu dis
macunu ile tim dis yuzeyini kapsayacak sekilde
fircalanmalidir.

* Fircalama islemi yemekten sonra ilk yirmi dakika
icinde yapilmalidir.

* Dislerin arasindaki artiklari ve plaklari temizlemek
icin dis ipi kullaniimalidir.
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Agiz Hijyeni-3

* Dis temizliginde kullanilacak fircalarin sapi elde rahat
tutulabilecek bicimde olmali, firca agiz icinde butun
alanlara rahatca ulasabilmeli, fircanin killarinin
naylondan yapilmis ve yumusak olmasi da dnemlidir.

* Killarin sert olmasi dis etinde travmalara ve dis eti
enfeksiyonlarina neden olabilir.

* Sekerli ve karbonhidratli besinlerin yenmesinden
sonra agzin su ile calkalanmasi ya da biraz su icilmesi
de dis curuklerinin olusumunu azaltabilir.

e Dislerde curuk olmasa bile 6 ayda bir dis muayenesi
yaptirilmahdir.
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Besin Hijyeni

* Herhangi bir besinin timuyle hastalik yapan
etmenlerden arinmis olmasi anlamina gelir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz. ‘9

Bu belge 5070 sayili elektronik imza kanuna gére givenli elektronik imza ile imzalanmustir. . .
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,) T.C. Saglik Bakanhg

Besin Hijyeni Kurallari-1

 Saglam, zedelenmemis bozuk olmayan besinler
secilmeli ve satin alinmalidir.

 Hastalik vyapabilecek supheli besinler &zellikle
kuflenmis olanlar yenilmemelidir.

 Sebze ve meyveler toz, toprak ve ilac kalintilarindan
temizlenmeleri icin sirke eklenmis su dolu bir kapta
5-10 dakika bekletildikten sonra bol su ile birkac kere
durulanmaldir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz. ‘ﬂ
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Besin Hijyeni Kurallari-2

* Hazirlama, saklama ve servis sirasinda kullanilan ara¢
gerecler temiz olmalidir.

 Mutfak ve yemek yenen yerlerin temizligine 6zen
gosterilmelidir.

 Sokakta ya da acikta satilan ve kaynagi bilinmeyen
viyecekler tiketilmemelidir.

e Gidalarin Gstu kapali tutulmali, sinek ve boceklerden
korunmalidir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz. ‘ﬂ
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Besin Hijyeni Kurallari-3

* Besinler her turli temizlik maddesi, sabun DDT gibi
hasere oldurucu ilaclardan uzak tutulmalidir.

 Temizlik maddesi, sabun DDT gibi hasere oldurici
ilaclar kendi ambalajlarinda ya da etiketlenmis olarak
saklanmalidir.

e Gidalarn satin alirken son kullanma tarihine ve
icerigine dikkat edilmelidir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz. ‘ﬂ
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Besin Hijyeni Kurallari-4

* Bulasiklar iyice vyikanmali ve besin artiklarinin
kurumasina izin verilmemelidir.

* Kedi, kdpek veya evcil hayvanlarin diski ve tlylerinin
besinlerle temas etmemesine dikkat edilmelidir.

e Cop torbalarinin agizlari kapatilmali ve kapakli ¢co6p
kovalarinda muhafaza edilmelidir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz. ‘ﬂ
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Ev Temizligi-1

 Sagligimiz, yasadigimiz ortamin temizliginden de
dogrudan etkilenir.

 Temizlik islemleri bilincli olarak yapilmadiginda var
olan kirlilik genis yuzeylere yayilabilir.
* Ortamin temizligi olabildigince sik yapiimalidir.

 Temizlik gerecleri temizlenen yuzeylerden kesinlikle
daha temiz olmalidir.

 Once goérinen kirler temizlenmeli; ileri temizlik
asamali olarak uygun sirayla gerceklestirmelidir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz.
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Ev Temizligi-2

 Temizlik sirasinda mumkinse sicak su kullanmaya
Ozen gosterilmelidir.

 Temizligi yapilan yulzeyler sonunda kuru olarak
birakilmahdir.

* Odalarda bulunan c¢cop sepetleri, killtkler, yerlerdeki
copler toplanmalidir.

e Kullikler temizlenmeli, sepetlerde bulunan hijyenik
cop posetlerinden kullanilmayacak durumda olanlar
venileriyle degistirilmelidir.

* Ic ve dis cam temizligi vyapilarak dogramalar
SN kot oot aesn et 13 a05-TonS a2 ko s «)
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Ev Temizligi-3

* Esyalarin tozlarinin alinma isleminde genel prensip en
Usten baslayarak asagiya dogru inmektir.

* Bu sekilde dolap, masa, etajer, sehpa, sandalye,
koltuk vb. tozlari uygun temizlik maddeleri ile
hazirlanmis temizleme suyuyla 1slatilip iyice sikilmis
nemli bezle yapilmalidir.

e Sert zeminler ise zeminin Ozelligine gore uygun
maddelerle silinmelidir.

e Koltuk ve sandalyelerin tozlari alinmaldir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz. ‘ﬂ
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Ev Temizligi-4

* Tuvalet ve banyo gibi enfeksiyon riski yiksek alanlar
dezenfektan 0&zellikli maddeler ile temizlenir. Bu
bolgede kullanilan firca, bez vb. malzeme kesinlikle
diger alanlarda kullanilmamalidir.

e Her gun temizlenmesi gerekmeyen dolap ustleri,
masa ve sandalye ayaklari, kalorifer petekleri, yangin
sondurme cihazlari, pano ve cercevelerin tozlari
alinarak temizligi saglanmalidir.

 Tum kapilar, aydinlatma digmeleri, telefon ahizeleri
silinmelidir.

Evrakin elektronik imzali suretine http://e-belge.saglik.gov.tr adresinden 8a0e12fe-a692-413c-ad58-73b54d46728 kodu ile erisebilirsiniz. ‘ﬂ
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